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1 Hocke & 1 Position accroupie
Standwaage & Balance

» Lege in der Standwaage
-Position einen Ball auf
deinen Ricken

« Wechsle deine Position wie
folgt: Standwaage links -
Hocke - Standwaage rechts
- Hocke - Standwaage links
— USW.

» Halte wahrend den
Positionswechseln deinen
Ricken so stabil, dass der Ball
nicht runterfallt




2 Dynamic
Planking

« Lege dich auf den Bauch und
lege einen Ball auf deinen
unteren Ricken (Lendenwir-
belsaule)

o FUhre die Rumpfibung Dyna-
mic Planking aus: Im Unter-
arm-Stitz

» Linken Arm und rechtes Bein
gleichzeitig anheben
Rechten Arm und linkes Bein
gleichzeitig anheben

» Halte wahrend dem Planking
deine Hufte so stabil, dass
der Ball nicht runterfallt

» Lendenwirbelsaule bleibt
gerade (kein Hohlkreuz).

2 Dynamic

Planking




3 Deadbug 3 Deadbug
Bridging Bridging

« Lege dich auf den Ricken
und lege einen Ball auf den
Bauchnabel

» FUhre die Rumpfibung De-
adbug Bridging aus Hufte an-
heben, sie bleibt wahren der
ganzen Ubung in der Luft

» Beine abwechslungsweise
anheben

« Halte wahrend dem Bridging
deinen Rumpf so stabil, dass
der Ball nicht runterfallt




4 HUpfmuster 4 Motif a sauter

» Zeichne ein Kreuz auf dem
Boden oder in den Schnee
(oder verwende bestehende
Bodenmarkierungen). Lege in
jedes der 4 Felder einen Ball

Dein/e Kolleg:in nennt 6 Far-
ben in beliebiger Reihenfolge

» Du hipfst einbeinig von Feld
zu Feld

» Kopf, Oberkorper & Fisse
sollen dabei immer in die
gleiche Richtung gerichtet
sein. Es wird also vorwarts,
seitwarts, rickwarts oder
diagonal gesprungen

Wichtig Important

Achte bei Absprung und Veille a la stabilité
Landung auf eine stabile de I'axe des jambes
Beinachse. lors du saut et de la
réception.




5 Ball aufwerfen & 5 Lancer et attraper
fangen la balle

« Werfe einen Ball vor deinem
Korper senkrecht in die Luft

« Mache eine 360° Drehung
oder springe einen 360er

« Fange den Ball nach der
Drehung in einer stabilen
Position auf

Wichtig Improtant
Beide Drehrichtungen Entrainer les rotations des
trainieren deux cbtés

Variation Variation
Zwei Balle gleichzeitig auf- Lancer deux balles en méme
werfen temps




6 Springe mit 6 Sauts avec signal
peripherem Signal periphérique

» Weise jedem Ball eine Aufga-
be zu. Rot: Vertikalsprung
beidbeinig | Violet: Vertikal-
sprung einbeinig links | Blau:
Vertikalsprung einbeinig
rechts | GrUn: Horizontal-
springe beidbeinig links-
rechts-links-rechts

» Du fixierst einen Punkt gera-
deaus.

« Dein/e Kolleg:in steht hinter
dir und zeigt 6 Farben in be-
liebiger Reihenfolge

» Sobald du in der Peripherie
(links / rechts /oben / unten)
einen Ball erkennst, machst
du moglichste schnell die
korrekte Sprungform




7 Sprint im 7 Sprint dans
Viereck les 4 coins

« Lege mit den 4 Béllen ein
4-Eck von ca. 3m Seitenlange
auf den Boden

« Dein/e Kolleg:in nennt 6 Far-
ben in beliebiger Reihenfolge

» Du laufst die Balle moglichs-
te schnell und in korrekter
Reihenfolge ab

« Kopf, Oberkorper & FUsse
sollen dabei immer in die
gleiche Richtung gerichtet
sein. Es wird also vorwarts,
seitwarts, rUckwarts oder
diagonal gelaufen

Variation A
Kolleg:in nennt die 6 Farben
wahrend dem Lauf

schnell wahrnehmen
Variation B Percevoir rapidement

Kolleg:in nennt zuerst die
6 Farben und dann wird
gelaufen

visualisieren /memorisieren

Visualiser/mémoriser




8 Blickspringe 8 Saut du regard
Nah / Fern proche/loin

« Du haltst einen Ball vor dem
Korper, den andere ist ca. 4m
entfernt platzieren

» Wechsle den Blick wahrend
30 Sek so schnell wie moglich
zwischen dem nahen und
dem fernen Ball

» Wechsle den Blick jedoch
erst, wenn du den Ball scharf
siehst




9 Schnelle 9 Perception
Wahrnehmung rapide

« Dein/e Kolleg:in streckt die
Arme aus und halt in jeder
Hand einen Ball. Du haltst
deine Hande auf deinen Knie
bereit.

« Sobald er/ sie einen Ball
fallen Iasst, muss du diesen
auffangen

Variation Important

Du schliesst deine Augen. Tu fermes les yeux. Au com-
Auf Kommando ,GO!" |asst mandement ,GO !", ton/ta
dein/e Kolleg:in einen Ball collegue laisse tomber:dans
fallen. Du offnest die Augen, une balle. Tu ouvres les
fangst den Ball und rufst die yeux, attrapes la balle et
korrekte Farbe. cries la couleur correcte.




